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Begleitwort von Barbara Wild

Welch ein Reichtum, welch eine Fundgrube an Informationen, Tipps, Anleitungen
und Reflexionen haben die Autorinnen hier zusammengetragen! Kein Wunder,
dass das Buch bereits in die zweite Auflage geht (die auch noch um ein paar Kapitel
erweitert worden ist).

Da fanden sich bereits in der ersten Auflage Kapitel zur Praxis des Humors in-
klusive verschiedenster Interventionen mit schénen Titeln von Neandertaler bis
Raumschiff Enterprise. Bei Ersterem wird unter anderem erldutert, dass man mit
dieser Ubung auf jeden Fall »groRe Uberraschung und tiefe Irritation« erziele.
Auch dasmacht den Charme des Buches und seiner Autorinnen aus - sie schrecken
neben all dem Klugen auch nicht vor Provokation zuriick. Und es bleibt nicht nur
bei einzelnen Humoraufgaben, sondern es geht weiter mit der Zusammenstellung
von Trainingsprogrammen und Ritualen fiir Einzelne und Teams oder Gruppen.
Den darauf folgenden Uberlegungen zur strukturellen Verankerung von Humor
merkt man an, dass die Autorinnen in der Welt der Leitbilder und Firmenphiloso-
phien keine Fremden sind.

Und dann kommt ein zweiter Teil zu den Hintergriinden des Ganzen. Nicht nur
Zeichentheorie wird betrachtet, sondern zum Beispiel auch klassische Rollen wie
der Clown oder die Nirrin reflektiert. Und - was ich sehr wichtig finde - Humor als
Haltung und auch die sozialen Dimensionen werden diskutiert. Es macht nimlich
einen grofen Unterschied, ob man einfach nur als Neandertaler alles zusammen-
briillt oder ob man reflektiert, wie es ist, Rollengrenzen zu iiberschreiten. Wo hort
der Humor auf? Wo wird es schmerzhaft? - Wenn man diesen Fragen nicht stellt,
gleiten Lachen und Humor schnell in Klamauk und Licherlichkeit ab. Aber hier ist
das anders, auch zu Respekt und Verantwortung findet sich Ernsthaftes, ohne den
SpaR vollig zu vergessen

In den beiden folgenden Teilen wird Humor in spezifischen Kontexten, auch
im Rahmen philosophischer Theorien und neurowissenschaftlicher Erkenntnisse
beleuchtet. So bekommt man beim Lesen letztendlich eine 360-Grad-Sicht auf das
spannende Thema Humor.

Damit ist das Buch nicht nur fiir Trainer und im Coaching verwendbar, son-
dern eine gute Anschaffung fiir alle, die sich mit Humor in der Kommunikation
beschiftigen wollen. Immerhin wusste bereits Shakespeare: »Humor ist eines der
besten Kleidungsstiicke, die man in Gesellschaft tragen kann.«

Prof. Dr. med. Barbara Wild
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Vorwort der Autorinnen

Jetzt ist sie da: die zweite erweiterte Auflage unseres Humorbuchs mit vielen neu-
en Aspekten und Themenbereichen. Sie ist reich an praktischen und konkret an-
wendbaren Vorgehensweisen, bietet theoretische und erfahrungsgeleitete Hinter-
griinde, gibt Einblicke in den gelebten Humoralltag und ist erweitert um den Ein-
satz von Humor in spezifischen Kontexten.

Seit vielen Jahren schon integrieren wir Humor in unser Leben und in unseren
beruflichen Alltag. Die Resonanz ist tiberwiltigend: Viele Institutionen, Organi-
sationen, Betriebe, Schulen und Gesundheitseinrichtungen erginzen ihre Arbeit
mit Humor. Wir freuen uns, dass auch traditionelle Zusammenhinge die Tiefe
und die motivierende Dynamik von Humor erkannt und ihn in ihre Strukturen
integriert haben. Es macht groRen Spa, diese Entwicklungen professionell zu
begleiten und dabei zu entdecken, wie Menschen in einer heiteren und freudigen
Arbeitsatmosphire aufblithen und oftmals auch gesunden.

Eslohnt sich, den eigenen Alltag mit Humor anzureichern, die Perspektive auf
sich und die Welt humorvoll zu gestalten und sich eine grundsitzliche Humorhal-
tung anzueignen. Denn so kénnen das private und das berufliche Leben in ihren
frohlichen und leichten Zusammenhingen erkannt und gestaltet werden.

Mit etwas Ubung kann jeder Mensch sein Humorpotenzial vergréRern und
eine grundsitzliche Humorhaltung einrichten. Zu diesem Zweck finden Sie im
vorliegenden Buch eine Vielzahl von Ubungsanleitungen, Trainingsprogrammen
und Ritualen.

Fiir den schnellen und konkreten Einsatz von Humor im Alltag haben wir eine
grofe Sammlung von erprobten Tipps und Tricks erarbeitet und zusammenge-
stellt, die wir IThnen hier mit grofer Freude prisentieren.

Wir wiinschen heiteres Lesen und vergniigliche Umsetzung in der Praxis!

Cornelia Schinzilarz und Charlotte Friedli
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Humor - Eine Einleitung

Vielleicht haben Sie bereits Kenntnis von den wunderbaren Konsequenzen, die Hu-
mor und Lachen in zwischenmenschlichen Begegnungen haben. Gerne rufen wir
Thnen an dieser Stelle einige dieser Konsequenzen in Erinnerung, auf dass auch Sie
bewusst und gezielt mehr Humor in Ihren Alltag integrieren wollen.

So treten Menschen mit hoher Humor- und Lachkompetenz leichter in Kontakt
mit anderen Menschen. Sie sind beliebter, sozial besser eingebunden und beruf-
lich erfolgreicher. Humor und Lachen férdern ein entspanntes Arbeitsklima und
ermoglichen ein motiviertes, produktives Arbeiten. Humorvolle Interventionen
und Methoden, gezielt eingesetzt, erleichtern jedes Coaching, jede Beratung und
jedes Training.

Lachen und Licheln vereinfachen alle zwischenmenschlichen Verstindigun-
gen. Ein schwieriges Gesprich ist leichter zu fithren, wenn wir dabei mindestens
freundlich schauen. Und wenn es dann noch gelingt, im Laufe dieses Gesprichs
ein gemeinsames Lachen entstehen zu lassen, dann werden Gliickshormone frei-
gesetzt, und der Korper signalisiert Wohlbefinden. Zudem nehmen sich die betei-
ligten Personen als sympathisch und freundlich wahr. Falls Sie Schwierigkeiten
damit haben, die richtigen Worte zu finden, konnen Sie zum Beispiel lachend in
Kauderwelsch wechseln. Eine heitere Verwirrung entsteht und die Atmosphire ist
gelockert. Die Situation kann neu betrachtet werden. Auf einer solchen Basis sind
konstruktive, kreative Losungen und leichtfiiRige Entwicklungen und Verinde-
rungen moglich.

Der Begriff Humor

Der Begriff Humor, lateinisch umor, bedeutet Feuchtigkeit oder Fliissigkeit. In der
griechischen Antike wurde Humor mit den vier Kérpersiften assoziiert, die ent-
scheidend sind fiir Leben und Gesundheit. Ein Mensch war gesund, wenn er im
Humor war. Das bedeutete, dass die Korpersifte in einem ausgeglichenen Verhilt-
nis zueinander standen.
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Die vier Korpersifte

Wenn Blut, Schleim, gelbe und schwarze Galle in einem ausgeglichenen Verhdltnis zueinan-
der sind, befindet sich ein Mensch im Humor und ist damit gesund. Hildegard von Bingen
griff diese Annahmen auf und machte daraus eine ganzheitliche Gesundheitslehre.

Auch wenn es keinen nachweisbaren gemeinsamen etymologischen Ursprung
gibt, so ist die Ahnlichkeit der folgenden drei Begriffe, wenn wir sie im lateini-
schen Worterbuch nachschlagen, doch augenfillig:

o Humor gleich Feuchtigkeit,
o Humus gleich Erdboden und
o Humanus gleich menschlich.

Im tibertragenen Sinne ist Feuchtigkeit die Grundnahrung fiir den Erdboden, aus
dem alles Lebendige hervorgeht und das Dasein des Menschen iiberhaupt ermég-
licht.

Wir haben demnach die Méglichkeit, mit der Vorstellung des feuchten und sat-
ten Bodens zu spielen, der als Symbol fiir den Humor steht. Humor erméglicht
bildlich gesprochen eine Landschaft, die in ausgewogener Art und Weise mit all
dem bestiickt ist, was sie sowohl spannend als auch einténig, sowohl fruchtbar als
auch wiistengleich, sowohl chaotisch als auch harmonisch, sowohl ausgewogen
als auch widerspriichlich macht. Diese Humorlandschaft wird manchmal im son-
nigen, samtigen, steinigen und sandigen Teil genossen und erlebt. Manchmal wird
der warme, saftige, matschige und sumpfige Teil als der passende betrachtet und
belebt. Diese vielschichtige Humorlandschaft gilt es zu kennen, zu iiberpriifen,
regelmiRig anzupassen an die inneren und duferen Verhiltnisse. Auf diese Weise
wird eine eigene Humorhaltung kreiert.

Humor als Haltung

Menschen gestalten je nach Situation den trockenen und gelegentlich den feuch-
ten Humor. Sie fordern sich mit Humor dazu heraus, die Dinge des Lebens ver-
schiedentlich zu betrachten. Vielfiltige Beispiele sdumen die literarischen Wege,
in denen Menschen einander mit trockenem oder feuchtem Humor begegnen und
sich so das gemeinsame Leben leichter oder auch steiniger gestalten.

Humor verstehen wir als Haltung, die aus sinnlicher Wahrnehmung der inne-
ren und duferen Reize, aus Gefiihlen und Stimmungen, Empfindungen und Kor-
per besteht, die wir im denkenden Prozess vereinen. Durch das aktive Gestalten
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dieser Humorhaltung in den verschiedenen Bereichen, in denen wir leben, wird
die Perspektive verindert und das Spektrum der Handlungsméglichkeiten er6ff-
net. Die Selbstwahrnehmung gestalten wir uns damit klarer und realistischer,
der Blick auf die eigenen, gemeinsamen und fremden Ressourcen und Potenziale
wird gescharft. Humor als Haltung macht es Menschen moglich, einen verriickten
Blick auf sich, die anderen und die Welt zu werfen, sodass auch vermeintlich All-
tagliches in neuem Lichte betrachtet und heiter erlebt werden kann.

Damit wird Wahrgenommenes ins Gewollte geriickt, um es so zu gestalten,
dass beides zusammenpassen kann. Auf diese Weise kann es sein, dass ein Tisch
bequemer zu nutzen ist, wenn er mit der Tischkante auf dem Boden liegt. Denn so
bietet die nach oben ragende Tischplatte dem schlaffen und laut lachenden Kérper
Halt zum Anlehnen. Oder das Blau des Himmels wird zusammen mit der schnee-
bedeckten Landschaft durch das Spiegelbild ins eigene Zimmer geholt, um so
Ruhe und Gelassenheit im lichelnden Sein angesichts der Natur zu erleben.

Sowohl Humor als auch Lachen sind Kompetenzen, die den Menschen zur Ver-
fiigung stehen. Als Personen haben wir die Moglichkeit, diese Kompetenzen zu
erweitern, zu verfeinern, auszubauen und mehr werden zu lassen. In jeder Lebens-
zeit und Lebenslage ldsst sich Humor und Lachen ins Leben holen. Im Coaching,
in der Beratung und im Training stellen Lachen und Licheln gezielte Interventi-
onen dar, mit denen Situationen bewusst gestaltet werden. Humorvolle Strategi-
en, Techniken, Gesprichsverldufe und Trainingsprogramme sind willkommene
Erginzungen zu bekannten und erprobten Instrumenten. Um das alles gekonnt
und leichtfiiRig anzuwenden, ist es hilfreich, die theoretischen Hintergriinde zu
kennen.

Humor als Ausdruck von Freundlichkeit

Ein ernsthaftes Gesicht wird in unserer Gesellschaft mit Ernsthaftigkeit, Tiefe
und Erkenntnis verbunden. Mit einem ernsten Gesicht driicken wir vermeintli-
ches Verstindnis und Tiefgang aus. Wir signalisieren mit ernster Miene Interesse
an den Handlungen und Erzihlungen von anderen. Vielleicht fahren Sie manch-
mal mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln oder sind in den Hauptstofzeiten unter-
wegs, um einzukaufen, dann kénnen Sie es auf fast allen Gesichtern erkennen: die-
se ernste Miene mit Tendenz zu miirrischen Ziigen. Dabei wissen wir doch, dass
Freundlichkeit am leichtesten iiber ein leises Licheln hergestellt wird.

Bitte erinnern Sie sich, wie wichtig es war, dass wir wihrend der grofen FuR-
ballmeisterschaften diese Freundlichkeit zeigten und lebten. Es gab Freundlich-
keitstrainings in den Stiddten, in denen die Spiele ausgetragen wurden. Dabei wur-
de neben hoflichen Worten auch das freundliche und lichelnde Gesicht trainiert.
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Und es zeigte Wirkung, denn Deutschland, Osterreich und die Schweiz wurden in
der Welt als freundliche und heitere Gastgeberlinder wahrgenommen. Wir haben
also live erlebt, dass eine freundliche Ausstrahlung erlernbar ist.

Ein freundliches Gesicht stellen wir am einfachsten her, indem wir die Mund-
winkel leicht nach oben ziehen und den Blick 6ffnen. Dadurch entsteht das, was
wir ein leises Licheln nennen, und die Augen erhalten einen wachen Ausdruck.
Auch die Mimik und die Kérperhaltung der Freundlichkeit verfiigen iiber ver-
schiedene Variationen, die sich zu trainieren lohnen. So wird je nach Situation wa-
che, leise, laute, strahlende, aufbauende oder in sich gekehrte Freundlichkeit zum
Ausdruck gebracht.

Auf dieser Basis ist es méglich, tiefen Ernst mit einem freundlichen Ausdruck
zu verbinden. Dann kénnen wir schwierige Themen mit einem Licheln und tiefer
Freundlichkeit vermitteln. Dann fithren wir herausfordernde Gesprache mitleicht
nach oben gezogenen Mundwinkeln und einem wachen Ausdruck in den Augen
und damit im freundlichen Zugewandtsein. Auf diese Weise strahlen wir mit ei-
nem leisen Licheln kompetente Ernsthaftigkeit aus. Denn sobald wir wissen, wie
wir mit einem passenden Licheln den mimischen Grundausdruck von Freund-
lichkeit herstellen, kénnen wir Situationen freundlich gestalten. Das Tolle daran
ist, dass wir dabei auch noch Spag haben. Denn bei einem Licheln, an dem Mund
und Augen beteiligt sind, werden Gliickshormone freigesetzt.

Hier betrachten wir das Licheln auch als eine Humorhandlung, die trainiert
wird und mit der bewusst und gezielt freundliche Augenblicke herbeigezaubert
werden kénnen. Denn Humor ist {iber den Spiegeleffekt in der Wechselwirkung
ansteckend.

Humor und Humorhandlungen

Handlungen auf der Basis einer humorvollen Haltung erzeugen bei uns selbst und
beim Gegeniiber vielfiltige Reaktionen, die in den verschiedensten Formen des
Lachens und Lichelns zum Ausdruck gebracht werden. Auch sprechende Humor-
handlungen wie Wortspiele, Trigger, Witze und Anekdoten eréffnen die Humor-
stimmung und laden zum Schmunzeln, Kichern oder sogar Grolen ein. Weitere
spielerische und spielende Humorhandlungen wie der Neandertaler (s.S. 92f)),
der Irrwicht (s.S.70f) und Mary’s Schublade (s.S.90f) unterstiitzen darin,
Situationen und Zusammenhinge aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten
und neue Ideen fiir die Gestaltung des Kommenden entwickeln zu kénnen. Ziel
einer gelungenen Humorhandlung ist es, Gefiihle wie Gliick, Leichtigkeit, Lebens-
freude, Zufriedenheit, Beschwingtheit, Begeisterung anzusprechen, die zu einer
satten und nachhaltigen Humorstimmung zusammengesetzt werden konnen.
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Lachen in verschiedenen Ausdrucksformen ist ein zentraler Faktor im Zusam-
menhang mit Humorhandlungen. So nennt sich die Humorforschung denn auch
Gelotologie nach dem griechischen gelos, Geléchter.

Interessant fiir Humorcoaching sind die Auswirkungen von Humor und La-
chen auf den Korper, die Psyche, das zwischenmenschliche Zusammenleben und
die Zusammenarbeit in allen Bereichen des Lebens. Wenn Menschen einander an-
lacheln, dann reagieren oder feuern die Spiegelneurone und signalisieren Sympa-
thie und Freundlichkeit. Im Spiegeleffekt werden die Mundwinkel nach oben ge-
zogen und die Augen beginnen zu strahlen. Dieser Vorgang wird vom Gegeniiber
wahrgenommen und als Reaktion auf die Reaktion zuriickgespiegelt. In diesem
Riickkopplungsprozess beeinflussen sich die Beteiligten gegenseitig und erzeugen
so eine Steigerung des Verhaltens. Es lohnt sich, gezielt und spontan licheln zu
koénnen, denn so aktivieren Sie das Miteinanderlicheln und stellen damit eine hei-
tere Atmosphire her. So wie wir es aus dem Volksmund schon lange kennen, ist
Licheln also tatsidchlich ansteckend. Verbunden mit dem Wissen tiber die Spiegel-
neurone kénnen Sie ab jetzt Lachen und Licheln gezielt als Wirkinstrument ein-
setzen, um sich den Weg zum Erfolg zu ebnen.

Humor als nachhaltige Intervention

Richtig hinreifend wird es, wenn der berufliche Habitus durch die Verbindung
mit der eigenen Humorkompetenz vervollstindigt wird. Durch gezieltes Training
kann solch eine berufliche Humorhaltung erarbeitet und eingerichtet werden.

Oft werden wir gefragt, ob der Einsatz von humorvollen Interventionen die
Klientinnen nicht eher verschreckt, sie sich abgelehnt oder ausgelacht fithlen. Die
Riickmeldungen der Klienten zeigen, dass sich sowohl Frauen als auch Minner ak-
zeptiert und ernst genommen fiihlen. Sie sind noch so gerne bereit, ihre Fragen
zu bearbeiten und passende Perspektiven zu entwerfen. Mit einer solchen Haltung
nehmen wir sie in ihrem Kénnen wahr und arbeiten auf dieser Grundlage weiter.

Neue oder ganz andere Ideen werden entwickelt, um anstehende Situationen
zu bewiltigen. Es ist bemerkenswert, dass genau das Gegenteil von dem eintrifft,
was befiirchtet wird. Das hat wesentlich damit zu tun, dass wir Humor als Haltung
begreifen und weit davon entfernt sind, billige Bespafiung zu betreiben. Auf die-
ser Basis wird, was zu Beginn eines Coachings oder einer Beratung als schwer und
anstrengend bewertet wird, sehr bald als leichter zu bewiltigen und bearbeitbar
wahrgenommen. So kann jede Situation in eine stimmige Zukunft gefithrt werden.

Aus dieser Perspektive heraus nutzen wir verschiedene Humorinstrumente,
welche in der Beratung, im Training, im Coaching, in der Fithrung von Menschen
mit verschiedensten Interventionen, Techniken, Strategien und Herangehenswei-
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sen eingesetzt werden konnen. Selbstverstindlich gehéren zu diesen Interventi-
onen die verschiedenen Formen des Lichelns und Lachens. Zudem finden Sie in
diesem Buch eine Vielzahl an weiteren humorvollen Methoden, die Sie in Ihren be-
ruflichen Alltag integrieren kénnen. Die einzelnen Vorgehensweisen sind so erldu-
tert, dass Sie sie direkt umsetzen und ausprobieren kénnen. Sie sind sowohl ein-
zeln und gezielt einsetzbar als auch als Interventionsschatz zu begreifen, auf den
Sie jederzeit zuriickgreifen konnen. Das wird leichter, wenn Sie sich eine Humor-
haltung erarbeiten. Es geht jedoch auch, diese Interventionen so zu nutzen, indem
Sie sie bewusst und gezielt einsetzen. (s. Teil 1 "Humor kompakt - Die Praxis«).
Durch die radikale Ressourcenorientierung und die Wahrung der gerechten
Verhiltnisse zu sich selbst, den anderen und gegeniiber der Situation werden Pro-
zesse ermoglicht, die tiefgreifend sind und damit nachhaltige Erfolge sichern.

Gerechte Verhiltnisse

Wir unterscheiden drei Ebenen, in denen sich gerechte Verhdltnisse abbilden. Da ist zuerst
einmal das gerechte Verhdltnis der Person zu sich selbst. Hier geht es darum, sich selbst
in den vorhandenen Ressourcen zu kennen, sich an ihnen orientiert zu gestalten und die
eigenen Méoglichkeiten auszuleben. Dies geschieht gleichzeitig im gerechten Verhiltnis zu
den anderen Personen, die daran beteiligt sind. Auch diese werden entlang der Ressourcen
wahrgenommen und zu sich ins Verhdltnis gesetzt. Es gelten demnach die gleichen Rechte
und Pflichten fiir alle an der Situation beteiligten Personen in der Wahrung und Gestaltung
der vorhandenen Méglichkeiten, Schénheiten, Starken und BespaRungen. Die dritte Ebene
der gerechten Verhdltnisse betrifft die Situation, in der sich bewegt wird. Gemeint ist hier
zum Beispiel, dass im Freundeskreis andere Regeln gelten als am Arbeitsplatz. Diesen gilt
es jeweils Rechnung zu tragen. Es wird sich so zueinander und miteinander verhalten, dass
alle Beteiligten ihre Ressourcen, Potenziale, Mdglichkeiten, Schénheiten, Starken und Wun-
derbarkeiten passend zur Situation leben kdnnen. Wenn gelacht wird, wird miteinander
gelacht, und wenn Witze erzdhlt werden, sind diese fiir alle lustig und heiter.

So wird zum Beispiel eine Idee, die mit einer roten Nase humorvoll eingebracht
wird, leichter von den Zuhoérenden erinnert und besser in den jeweiligen Verin-
derungsprozess integriert. Nutzung von Kompetenzen, Verarbeitung von neuem
Wissen, Gestaltung von Veridnderungsprozessen, Integration verschiedener Po-
tenziale - das alles begleiten, initiieren, unterstiitzen, trainieren und coachen Sie
in Threm beruflichen Alltag. Mit einem Licheln, in heiterer Stimmung, mit dem
tiefen Wissen um das eigene und gemeinsame Kénnen, der Kenntnis der vorhande-
nen Ressourcen und Potenziale, verbunden mit dem Gefiihl der Begeisterung st der
Einsatz humorvoller Instrumente, Interventionen und Strategien stets moglich.
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Humor und Achtsamkeit

Menschen, die sich in ein Coaching, eine Beratung oder in ein Training begeben,
wollen sich entweder verdndern oder sie werden dazu gezwungen, sich zu verin-
dern. In solchen Situationen ist es ratsam und sinnvoll, achtsam zu erkunden, was
sie als erfolgreiche, gelungene und heitere Menschen ausmacht. Achtsambkeit be-
deutet hier, dass die Ressourcen, das Kénnen, die Erfolge auch in den Niederlagen
vollkommene Beachtung verdienen und somit in den Fokus der Aufmerksamkeit
geriickt werden. Dieses Potenzial bei sich selbst achtsam wahrnehmen zu lernen,
in heiterer und gelassener Ubereinkunft mit sich selbst, macht esleicht, die eigene
Humorhaltung zu entwickeln. Mit einer so erarbeiteten Humor- und Lachkompe-
tenz kann das eigene Leben voller Freude, heiter, mit Begeisterung und Neugierde
gestaltet und erlebt werden.

Humorrichtlinien dienen der Wahrung dieses achtsamen Handelns. Wir ha-
ben sie im Kapitel »Humor - Die Richtlinien« (s.S. 225ff.) aufgefiihrt und legen
Thnen nahe, sich daran zu orientieren, wenn Sie mit Humor arbeiten. Es lohnt sich,
sich an diese Richtlinien zu halten, denn sie sichern das Erlebnis des humorvollen
kompetenten Handelns, in dem sich alle Beteiligten wohl, akzeptiert, heiter, freu-
dig, lachend und voller neuer Perspektiven erleben konnen.

Uberblick iiber das Buch

In Teil 1 »Humor kompakt - Die Praxis« (s.S.21ff) finden Sie ganz konkrete
Vorgehensweisen, wie Sie Humor und Lachen in Thren beruflichen und privaten
Alltag integrieren kénnen. In Erginzung zu den altbewihrten Vorgehensweisen
haben wir weitere spannende Interventionen, Ubungen und Rituale entwickelt.

Entdecken Sie unter all den Neuerungen zum Beispiel den Humorgang (s.S.
671f.), das reflektierte Feedback (s.S.128) oder das Mimiktraining (s.S.140ff.).
Die humorvollen Fragen haben wir ganz neu fiir Sie entworfen. Sie sind wunder-
bar dazu geeignet, ernsthafte Gespriche leicht zu machen und Konflikte aufzuhei-
tern. Alles dazu finden Sie im Kapitel »Humorvoll zu fragen wagen« (s.S. 41).
Mit den aufgezeigten Trainingsprogrammen und Ritualen kénnen Sie Humor in
das private und berufliche Leben integrieren. Sie finden konkrete Trainings, Ritu-
ale und klare Abliufe, die Sie fiir sich selbst oder mit den Menschen, mit denen Sie
arbeiten, umsetzen kénnen. Lassen Sie das Leben humorvoller werden.

Die verschiedenen inhaltlichen Vertiefungen und Wissenszusammenhinge
zum praktischen Humor finden Sie im Kapitel »Humor kompakt - Hintergriinde,
Richtlinien und Haltung« (s.S.173). Hier wird die Praxis mit Hintergrundwis-
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sen verkniipft. So erfahren Sie, was es mit der Nérrin und dem Clown auf sich hat,
und setzen sich mit dem Witz und seinen Folgen auseinander. Eingebettet in die-
sen Teil finden Sie ein Kapitel zu den Richtlinien des Humors (s. S. 225ff.). Es ist
wichtig, dass der praktische Humor mit den jeweiligen ethischen beruflichen Ver-
pflichtungen einhergeht und verantwortungsbewusst so eingesetzt wird, dass die
Ebenen der Gerechtigkeit gewahrt sind: das gerechte Verhiltnis der Person zu sich
selbst, der Personen zueinander, der Personen in Bezug zur Situation.

Im Kapitelabschnitt »Humor als Haltung« (s. S. 228 ff.) erldutern wir, was Hu-
morhaltung bedeutet und aus welchen Komponenten sie sich zusammensetzt. Im
Kapitel »Humor in spezifischen Kontexten« (s.S. 243ff.) gibt Barbara Wild einen
Einblick in ihre Humorforschung und die praktische Umsetzung im Gesundheits-
wesen. Dann haben wir fiir Sie zwei Schwerpunkte aufbereitet und mit Humor
durchtrinkt. Im Kapitel »Humor mit Kindern und Jugendlichen« (s.S. 252ff.)
finden Sie konkrete Hinweise, wie Sie den Unterricht und die Erziehung von Kin-
dern und Jugendlichen humorvoll gestalten kénnen. Falls Sie als Fithrungsperson
unterwegs sind, entdecken Sie im Kapitel »Tipps fiir eine humorvolle Fithrung«
(s.S. 267ff.), wie Sie zum Beispiel Konflikte leichtfiiRig 16sen und eine humorvol-
le Arbeitsatmosphire erschaffen kénnen.

Nun wenden wir uns der theoretischen Verortung zu. Im Kapitel »Humor - Eine
inhaltliche Verortung« (s.S. 283ff.) erldutern wir die theoretischen Grundlagen,
auf denen wir unser Wissen rund um Humor erarbeitet, entwickelt und entworfen
haben. So bringen wir Humor mit Gerechtem Sprechen und den systemisch-konst-
ruktivistischen Ansitzen in Einklang, finden heraus, was Humor mit Philosophie
und den Neurowissenschaften zu tun hat, machen eine inhaltliche Verkniipfung
von Humor mit den Themen Potenzialorientierung und Resilienz.

Bei den »FAQ - Hiufig gestellte Fragen« (s. S. 320ff.) finden Sie die Fragen, mit
denen wir in unseren Vortrigen, Weiterbildungen und in der Coachingpraxis re-
gelmipig konfrontiert werden. Gern stellen wir Thnen unsere Antworten zur Ver-
fugung. Vielleicht werden Thnen auch bald einige dieser Fragen gestellt, wenn Sie
den praktischen Humor zum Finsatz bringen.

Vielfiltige Praxisberichte haben wir iiber das Buch verteilt. Einige der bei uns
ausgebildeten Humorcoaches berichten von ihrem konkreten Einsatz von Humor
in ihrem jeweiligen beruflichen und privaten Umfeld. Lassen Sie sich inspirie-
ren! Die ausfiihrlichen Praxisberichte finden Sie als Download unter www.beltz.
de/978-3-407-36666-5. Auf jeden Fall wiinschen wir Thnen viel Vergniigen mit Threr
Humorhaltung, dem praktischen Humor und all dem Spag, den Sie damit haben
werden!


http://www.beltz.de/978-3-407-36666-5
http://www.beltz.de/978-3-407-36666-5
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Lange haben wir uns Gedanken dariiber gemacht, an welche Stelle des Buches die-
ses Kapitel platziert wird. Zuerst wollten wir es ans Ende setzen, als Hohepunkt
sozusagen. Doch dann war schnell deutlich, dass wir gerade in Fachbiichern gerne
den praktisch ausgerichteten Teil am Anfang lesen wollen, um dann gezielt und
ausgewihlt die inhaltlichen und theoretischen Gedanken und Hintergriinde zu
lesen. Also steht das Kapitel »Humor kompakt - Die Praxis« direkt nach der Einlei-
tung. Wir hoffen, dass Ihnen diese Einteilung genauso gut gefillt wie uns.

Die verschiedenen Ideen, wie Humor praktisch und gezielt eingesetzt werden
kann, haben wir so aufbereitet, dass die einzelnen Anleitungen, Fragen, Interven-
tionen, Gesprichsleitfiden, Trainingsprogramme und Rituale direkt von Thnen in
Threm Arbeitsalltag genutzt und eingesetzt werden kénnen. Suchen Sie Hinweise
oder Anregungen, wie Sie sich selbst oder Ihre Klienten spontan und sofort zum
Licheln, Lachen oder Schmunzeln einladen konnen, finden Sie unter »Lachend
zum Erfolg« (s.S. 23ff.) verschiedenste konkrete und erprobte Anleitungen. Wir
haben alle Lichel- und Lachvariationen in vielfiltigsten Situationen ausprobiert
und erweitert.

Konkrete auf Humor ausgerichtete Fragen, die Sie in verschiedenen Situatio-
nen so oder von Ihnen angepasst anwenden koénnen, haben wir ebenfalls zusam-
mengestellt. Zudem finden Sie verschiedene Techniken, wie Sie oder IThre Klienten
Fragen sammeln, entwickeln und gezielt auf Humor ausgerichtet stellen kénnen.

Literaturtipp

Cornelia Schinzilarz/Charlotte Friedli: 116 Fragekarten fiir mehr Humor. Perspektiven ver-
andern, ressourcenorientiert Losungen finden. Weinheim und Basel 2018

Als ergdnzendes Material zu diesem Buch haben wir ein Fragekartenset mit Humorfragen
entwickelt. Auf 116 kleinformatigen Karten sind die Fragen zusammengestellt, die spiele-
risch in der Arbeit mit Menschen eingesetzt werden kdnnen. Im dazugehdrigen Booklet
beschreiben wir viele verschiedene Einsatzmoglichkeiten.

Die jeweiligen Interventionen unter »Humorvoll intervenieren« (s.S. 46 ff.) sind
systematisch aufgefiihrt, sodass Sie sie in Thren verschiedenen beruflichen Situa-
tionen einsetzen konnen. Auch sie sind vielfach erprobt und werden rege von den
Humorcoaches eingesetzt. Zudem laden wir Sie ein, ganz neuen und anderen Vor-
gehensweisen einen Platz in Thren Strategien zu geben.

Die verschiedenen Leitfiden fiir Gespriche sind sowohl im Coaching, in der
Beratung und im Training als auch im Fithrungsalltag einsetzbar. Mit den aufge-
zeigten Instrumenten kénnen Sie Thre eigene Humorkompetenz und die Ihrer Kli-
entinnen einschitzen oder Thre Klienten kénnen diese fiir ihren beruflichen Alltag
erlernen.
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Aus der Forschung wissen wir, dass wir mindestens zufriedener sind, wenn wir
regelmiRig und herzhaft lachen. Selbst mit einem kleinen Licheln unterstiitzen
wir uns in unserem Leben hin zu mehr Wohlbehagen und Selbstzufriedenheit. Es
lohnt sich demnach sehr, sich lichelnd und lachend durch die Welt zu bewegen.
Gerade in den Momenten, in denen wir meinen, dass alles todernst und tieftraurig
ist, konnen wir unser Wohlgefithl mit einem Licheln oder Lachen steigern. Die
Situation bleibt die gleiche, sie fiihlt sich einfach ein bisschen besser an und ist
dadurch leichter zu bewiltigen.

Im Folgenden finden Sie verschiedene Anleitungen, mit denen Sie sich selbst
und andere Menschen zum Licheln, Lachen oder Schmunzeln, Kichern oder
Glucksen bringen. Zudem zeigen wir auf, wie Sie die verschiedenen Variationen
als gezielte Interventionen einsetzen konnen. Wir beginnen mit den Anleitungen
zum Licheln. Wie sich aus der praktischen Humorarbeit gezeigt hat, nehmen die
meisten Menschen ihr Licheln kaum mehr wahr. Es ist demnach wichtig gewor-
den, das eigene Licheln zu erkennen und es sich als Strategie zu erobern.

Anleitungen zum Licheln

Licheln kann als korperliches Handeln wie folgt definiert werden: Beide Mund-
winkel werden nach oben gezogen. So stellen Menschen einen gliicklichen Aus-
druck her. Die Augenmuskeln werden angespannt und die Augen strahlen. Damit
aktiviert das menschliche Gehirn positive Gefiithle und produziert Gliickshormo-
ne.

Am leichtesten ldsst sich ein Lacheln (iber das Strahlen der Augen herstellen. Probieren Sie
es doch einmal: Bringen Sie Ihre Augen zum Strahlen und achten Sie darauf, was Sie mit
Ihren Mundwinkeln machen. Geben Sie dem Drang nach und lassen Sie Ihren Mund ldcheln.
Halten Sie nun 30 bis 60 Sekunden durch. In dieser Zeit schiittet Ihr Gehirn Gliickshormone
aus. Nehmen Sie diese bewusst wahr und geniefen Sie den Moment. Nun kdnnen Sie zu
jeder Zeit und am besten regelmafiig mindestens einmal pro Stunde ein solches Lacheln
herstellen.



24

Teil 01

Humor kompakt - Die Praxis

Mit diesem Licheln gestalten Sie ab jetzt jede professionelle BegriiRung und Verab-
schiedung. Sie konnen es gezielt dann einsetzen, wenn Sie in einem Gesprichsver-
lauf Freundlichkeit und Kompetenz vermitteln wollen.

Mit Thren Klienten kénnen Sie dieses Licheln tiber das Strahlen der Augen zu
jeder Zeit trainieren. Fiir jedes Bewerbungsgesprich, Meeting, fiir jede Sitzung
oder Verhandlung kann ein solches Licheln von besonderer Bedeutung sein. Trai-
nieren Sie also mit Ihren Klientinnen das strahlende Augenlicheln.

Stellen Sie sich vor einen Spiegel und ldcheln Sie, wie in der Anleitung auf Seite 23 be-
schrieben. Betrachten Sie sich genau und bewerten Sie Ihren Ausdruck. Probieren Sie ver-
schiedene Intensitdten des Lichelns. Beginnen Sie mit den strahlendsten Augen, die Sie
herstellen kénnen, und reduzieren Sie das Strahlen langsam. Betrachten Sie Ihr Gesicht
genau und achten Sie darauf, wie Sie in Ihrem Korper, im Gefiihl und in lhrer denkenden
Bewertung reagieren. Wenn Sie verschiedene Lacheln eintrainieren wollen, machen Sie sich
Notizen dariiber, welches Lacheln Sie mit welcher Bewertung verbinden.

Trainieren Sie regelmiRig, sodass Sie auch ohne Spiegel das Licheln herstellen
kénnen, das fiir Sie, fiir Thr Gegeniiber und fiir die Situation passend ist.

Wahrnehmung
Was sehe ich?

Was hore ich?

Korper
Was empfinde ich?

Gefiihl
Was fiihle ich?

Gedanken
Was denke ich?
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Gesamtwahrnehmung und Bewertung

Mit diesem Wahrnehmungsraster konnen Sie mit Ihrer Klientel, den Coachees
oder dem Team und Trainingsgruppen das Bewusstsein schirfen fiir die Wichtig-
keit des passenden Lichelns. Sie konnen anhand des Rasters fiir die AuRenwahr-
nehmung Riickmeldung geben, wie Sie auf das Licheln reagieren. So kénnen Ihre
Klientinnen iiberpriifen, ob sie mit ihrem Licheln die Wirkung erzielen, die sie
beabsichtigt haben.

Probieren Sie in lhren Intervisionsgruppen oder mit lhren Kolleginnen die verschiedenen
Varianten lhres Lachelns aus.

Aufgrund Threr Auswertung im Wahrnehmungsraster wissen Sie, mit welchem
Licheln Sie welche Bewertung verbinden. Nun {iberpriifen Sie, wie andere Men-
schen auf Ihr Licheln reagieren. So wie Sie die verschiedensten Trainingsmetho-
den und Interventionen gelernt haben, so lernen und trainieren Sie nun die Inter-
vention Licheln fiir die verschiedensten Situationen.

Achten Sie bei der AuRenwahrnehmung darauf, dass Sie Ihre Reaktionen an
dem festmachen, was Sie sehen, héren und mit allen Sinnen wahrnehmen. Sie
selbst bestimmen Thre empfundenen, gefiihlten und gedachten Reaktionen auf
Thre Wahrnehmungen. Die anderen Personen stehen Thnen allein als Ausgangs-
punkt fiir Thre Wahrnehmung zur Verfiigung. Dies ist der grofe Unterschied zum
selbstreflektierten Licheltraining. Hier sind Sie Wahrnehmungsausgangspunkt,
wahrnehmende und reagierende Person in einem.

Wahrnehmung
Was sehe ich?

Was hore ich?
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Spontanreaktion
Wie reagiere ich darauf?

Korper
Was empfinde ich?

Gefiihl
Was fiihle ich?

Gedanken
Was denke ich?

Gesamtwahrnehmung und Bewertung

Geben Sie einander ein reflektiertes Feedback zu diesen Fragen. Die Grundhaltung
orientiert sich am Gerechten Sprechen. Das bedeutet:

o Freundlich sein und freundlich bleiben.

o Esgilt eine radikale Ressourcen- und Losungsorientierung.

o Siesagen, was Sie meinen und meinen, was Sie sagen.

o Thre eigene Wahrnehmung ist von sich her, im Wollensystem und situations-
gerecht gesprochen.

o Siehoéren dem zu, was Sie héren. Bei Irritationen fragen Sie nach.

o Es gibt gemeinsame Kriterien, an denen entlang Sie das Feedback ausrichten.
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Literaturtipp

Cornelia Schinzilaz, Gerechtes Sprechen. Ich sage, was ich meine. Das Kommunikations-
modell in der Anwendung. Weinheim und Basel, 2. Auflage 2016

Gerechtes Sprechen ist ein Kommunikationsmodell, das sich absolut an den Ressourcen
orientiert, diese sprechend ins Zentrum setzt und so lebbar macht. Weitere Angaben zum
Gerechten Sprechen finden Sie im Kapitel »Humor und Gerechtes Sprechen« (s.S. 297 ff.).

Folgen Sie den Regeln des reflektierten Feedbacks (s.S.128ff.). Denken Sie daran,
dass Sie weiterldcheln, wenn Sie sprechen und zuhoéren. So trainieren Sie und fin-
den schnell heraus, welches Licheln am besten zu Thnen passt.

Dieses Licheltraining kénnen Sie in der gleichen Weise mit Ihren Klienten
durchfithren. Menschen, die mit Menschen arbeiten, kénnen gezieltes Licheln in
jeder beruflichen Situation einsetzen. Wenn sie dann noch wissen, wie sie damit
aussehen, konnen sie die Reaktionen besser einschitzen.

Es ist auch méglich, ein Lacheln Gber die Mundwinkel in Bewegung zu setzen. Dazu neh-
men Sie einen Bleistift zwischen lhre Zdhne, beifen leicht darauf und Ihre Mundwinkel
ziehen sich nach oben. Dann beginnen die Augen zu strahlen. Wenn Sie sich jetzt zudem im
Spiegel betrachten, lachen Sie vielleicht auch noch herzhaft tiber lhren Anblick.

Diese spielerische Anleitung kann als Eisbrecher dienen. Gerade fiir Berufsgrup-
pen, die Seriositdt mit Ernst und Strenge gleichsetzen, fillt es leichter, mit dem
Hilfsmittel des Bleistifts in ein Licheln zu kommen. Fiir diese Zielgruppe konnen
wir es noch einfacher gestalten. Menschen haben die Fihigkeit zur Imagination.
Esreicht demnach aus, sich einen Bleistift oder einen Finger zwischen den Zdhnen
imaginierend vorzustellen und Sie beginnen zu licheln.

Um einen lichelnden Effekt zu erzielen, nehmen Sie in einer Sitzung oder in
einer Beratung einen Bleistift zwischen die Zdhne und schauen Ihre Klientinnen
an. Alle werden licheln und vielleicht sogar lachen. Sei es, weil die Spiegelneurone
(s.S.310f.) das Imitationsverhalten anregen oder sei es, weil Sie hinreifend ko-
misch aussehen. Dann erkliren Sie die Hintergriinde Thres Tuns.

Denken Sie an eine Situation, ein Erlebnis, einen Zusammenhang, in der beziehungsweise
in dem Sie geldchelt und dieses Lacheln bewusst wahrgenommen haben. Fiillen Sie Ihre
Gedanken damit aus und folgen Sie Ihren kdrperlichen und gefiihlten Regungen.
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Vielleicht gibt es einen Menschen, bei dessen Anblick Sie jedes Mal licheln. Den-
ken Sie an diesen Menschen, stellen Sie ein Foto von dieser Frau oder diesem Mann
aufund schauen Sie es regelmiRig an und folgen Sie wieder Ihren korperlichen und
gefithlten Regungen.

Oder suchen Sie sich einen Gegenstand, ein Schmuckstiick oder Sonstiges, das
Sie an die lichelnden Erlebnisse erinnert. Erschaffen Sie sich Symbole, die Sie an
Thr Licheln erinnern und setzen Sie so Lachelanker.

Oder erinnern Sie sich an den letzten Spaziergang mit Threm Hund, wie er lus-
tig tollend tiber Wiesen und Felder rannte. Oder vielleicht denken Sie an die herzi-
ge Katze Ihrer Tochter, wenn sie mit dem Faden spielt.

Vielleicht haben Sie erfrischende Erinnerungen an Landschaften aus Ihrem
letzten Urlaub. Oder Sie haben Fotos von hinreiRenden Pflanzen, die Sie als Bild-
schirmschoner oder Desktophintergrund einsetzen kénnen. - Dies ist ein wich-
tiger Hinweis fiir Ihre Klientinnen, die zum Beispiel in einem Grofraumbiiro ar-
beiten. Regelmaifig licheln erleichtert die Arbeit, reduziert den Stress und macht
schlicht und einfach gliicklicher.

Wenn Sie sich eine tiefe Zufriedenheit oder eine heitere Gelassenheit wiinschen, dann 13-
cheln Sie das Buddhaldcheln. Es ist ein ganz sachtes Mundldcheln, das mit einem tiefen,
leisen Augenstrahlen einhergeht. Ganz zu sich gewandt und in sich gekehrt zaubert dieses
Licheln eine sanfte und tiefgreifende Zufriedenheit in den Gemutszustand. Von aufsen ist
dieses Lacheln kaum wahrnehmbar.

In der Nacht verschaffen Sie sich mit dem Buddhaldcheln eine wiederkehrende Schlaftiefe.
Wenn Sie zum Beispiel mitten aus dem Tiefschlaf gerissen werden, lenken Sie Ihre Gedan-
ken ganz auf die Gestaltung des Buddhaldchelns. Dabei werden Erinnerungen an tiefsinnig
heitere Momente méglich, Gefiihle wie Zufriedenheit, Gelassenheit und Leichtigkeit wer-
den aufgerufen. So kénnen Sie auch in angespannten Situationen tief und fest schlafen.
Auch mitten am Tag wird mit dem Buddhaldcheln gelassene Distanz und freundliche H&f-
lichkeit méglich. So kénnen Sie sogar in stressigen Situationen den Uberblick bewahren,
professionell sein und voll tiefer Freude lhrer Arbeit nachgehen.

Trainieren Sie dieses Buddhaldcheln insbesondere mit denjenigen Klienten, die schnell in
Rage geraten und sich regelméfig tber kleine Begebenheiten oder grofsere Zusammen-
hange aufregen. So kann heitere Gelassenheit trainiert und ins Leben integriert werden.

In sprechenden Zusammenhédngen lohnt es sich, die Macht der Sprache zu nutzen und die
gewollte Wirklichkeit wahr werden zu lassen. Mit anderen Worten: Sprechen Sie vom La-
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cheln und fordern Sie aktiv dazu auf. Auch wenn es manchmal gegensatzlich zur Situation
erscheint, ein Lacheln einzufordern, lohnt es sich, zu irritieren und damit neben der Kraft
des Lachelns auch die Macht der Irritation einzusetzen.

Nutzen Sie wdhrend eines Meetings, Vortrags, Coachings, einer Sitzung oder auch in einer
Auseinandersetzung folgende Satze und licheln Sie selbst dabei:

e »Bitte licheln!«

e »Bitte, meine sehr verehrten Damen und Herren, lassen Sie uns gemeinsam licheln.
Das tut gut.«

e »Ldcheln glittet Falten - ldcheln Sie, das spart viel Geld fiir Schénheitsoperationen.«

e »Licheln macht gliicklich - lassen Sie uns also gliicklich unsere Aufmerksamkeit er-
héhen - ldcheln!«

Finden Sie Ihren Lieblingssatz oder ihr Lieblingswort, mit denen Sie zum Lacheln auffor-
dern. Am besten verbinden Sie damit eine dazu passende Geste.

Thre Klientinnen oder ihre Mitarbeiter werden sich wunderbar daran gewdhnen
und Sie haben ein neues Markenzeichen. Irgendwann reicht es dann, wenn Sie die
dazugehorige Geste machen und Thre langjdhrigen Klienten oder Mitarbeiterin-
nen beginnen zu licheln. Zudem wird ein Imitationsverhalten angeregt, sodass in
Threm Unternehmen, an Threm Arbeitsplatz, bei Ihren Schulungen und Trainings
zum Beispiel ein Ausbreiten der Arme bei einem Teil der Anwesenden zu einem
strahlenden Licheln fiihrt, das alle anderen ansteckt.

Mit Thren Klienten kénnen Sie einen passenden Satz und eine stimmige Geste
erarbeiten, mit denen sie sich und ihre Mitarbeitenden zu einem Licheln bewe-
gen konnen. So werden manche Streitereien und Auseinandersetzungen 16sbar ge-
macht, schon bevor sie ausbrechen.

Vor einem Coaching {iberlegen Sie sich, welche Ziele Sie mit welchem Licheln erreichen
wollen. Hier eine Auswahl an méglichen Zielen:

e Eine Aufmunterung fiir sich und andere herstellen.

e Eine freundliche und vertrauensvolle Atmosphare schaffen.

e Leichtigkeit in einem Gesprach symbolisieren.

e Die eigenen Ressourcen und die des Coachee 6ffnen.

e Einen leichten zwischenmenschlichen Kontakt herstellen.

e Kompetent und freundlich erscheinen.

e Gesichtsmuskulatur, Nacken- und obere Riickenmuskulatur entspannen.
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Verbinden Sie dieses Ziel mit einem Licheln, welches zu IThnen, zu Ihren Klienten
und zur Situation passt und stimmig ist. Hier eine Auswahl verschiedener Lichel-
arten: aufmunterndes, ernstes, sanftes, mildes, verstindnisvolles, strahlendes,
schriges, breites, verschmitztes, trauriges, leich-
tes, lockeres, flockiges, sexy Licheln. Es gibt
noch einige mehr. Betrachten Sie entsprechen-
de Fotos oder Zeichnungen, so bekommen Sie
eine Vorstellung von den verschiedenen mimi-
schen Ausdriicken. Am besten versuchen Sie vor
dem Spiegel verschiedene Lichelarten aus und
verbinden diese mit den dazu passenden Zielen.
Machen Sie sich klar, mit welchem Licheln Sie
das jeweilige Ziel erreichen werden. Stellen Sie das
passende Licheln bewusst her. Aktivieren Sie das Strahlen
der Augen iiber das Anspannen der Augenmuskeln und
lassen Sie Thre Mundwinkel nach oben wandern. Nehmen
Sie die mimische Position ein, die stimmig fiir das zu errei-
chende Ziel ist. Wechseln Sie die Lichelstrategie je nach Ziel,
das Sie im Verlauf des Coachings erreichen wollen.
Beobachten Sie, welche Wirkung Sie mit Threm Licheln
angeregt haben. Uberpriifen Sie, ob Sie das angestrebte Ziel
erreicht haben. Wenn nicht, lohnt sich weiteres Selbsttrai-
ning im Licheln als Coachingstrategie.

Wenn Sie lhre Klientin in die Macht des Lachelns einfiihren wollen, ist es sinnvoll, wenn
Sie die Ausfiihrungen zum Lécheln in »Was Lacheln und Lachen ist« (s.S.193ff.) lesen.
Zudem haben wir Ihnen verschiedene Informationen aus Theorie und Praxis zusammen-
gestellt. Je nach Berufssituation lhrer Klienten wéhlen Sie aus, womit Sie sich vertiefend
beschiftigen mdchten. Sie machen Ihre Klientin auf folgende Schwerpunkte aufmerksam:

e Durch ein Licheln werden im Gehirn Glickshormone produziert.

e Siesignalisieren mit einem Lacheln Freundlichkeit und Kompetenz.

e Soziale Kontakte sind mit einem Lacheln leicht aufzunehmen.

o Zujedem Smalltalk gehort das passende Lacheln.

e Durch ein morgendliches Licheln breitet sich ein warmes Gefiihl im Kérper aus und
der Tag wird heiterer in Empfang genommen.

Dann trainieren Sie gemeinsam dieses Lacheln.
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Uber das Strahlen der Augen wird ein Licheln hergestellt. Ist es fiir den Klienten
schwierig, die Augen zum Strahlen zu bringen, verwenden Sie das Bleistiftlicheln
und nehmen einen Bleistift zwischen die Zihne. Hier besteht die Mdéglichkeit,
dass sich entweder der Klient alleine oder Sie sich den Bleistift zwischen die Zihne
klemmen oder beide gleichzeitig. Reagieren Sie in jedem Fall auf das Lacheln Ihres
Klienten und licheln Sie ebenfalls.

Geben Sie miindliche Riickmeldung auf das gesehene Licheln und verwenden
Sie dazu das Wahrnehmungsraster fiir die Aufenwahrnehmung (s.S. 25£.). Ge-
ben Sie dem Klienten den Auftrag, jeden Tag regelmiRig und vor dem Spiegel zu
licheln. Zur eigenen Uberpriifung und Reflexion geben Sie ihm das Auswertungs-
raster fiir die Selbstwahrnehmung (s.S. 24£.), das Sie als Download unter www.
beltz.de direkt beim Buch finden. - In der kommenden Sitzung werten Sie die Re-
flexion Threr Klientin aus.

Nun geht es darum, das gezielte Licheln zur Anwendung zu bringen. Folgen Sie
dem »Licheln als Coachingstrategie« (s.S. 29). Fragen Sie Ihre Klientin, welches
Ziel sie mit dem jeweiligen Licheln erreichen will. Geben Sie ihr Riickmeldung
anhand des Wahrnehmungsrasters fiir die AuRenwahrnehmung (s. S. 25f.). Den
folgenden Ablaufplan fiir das Licheltraining, der ebenfalls als Downloadmaterial
zur Verfiigung steht, konnen Sie Ihrer Klientin als Hausaufgabe mitgeben. Damit
kann sie ihr eigenes Licheln regelmiRig trainieren.

e Jeden Morgen, wenn Sie wach werden, ldcheln Sie. Jeder Tag wird direkt nach dem
Wachwerden mit einem Licheln begonnen.

e Licheln Sie bewusst alle 15 Minuten mindestens eine Minute lang.

e Einmal jede Stunde Uberlegen Sie sich, welches Ziel Sie erreichen wollen, und ldcheln
dementsprechend. Uberpriifen Sie die Ubereinstimmung entweder vor dem Spiegel
oder mit anderen Menschen.

e Beim Einschlafen lacheln Sie.

Machen Sie sich Notizen zu folgenden Schwerpunkten:

e Wie hat sich wann welches Lacheln angefiihlt?

e Was habe ich jeweils dazu gedacht?

e Was habeich im Kérper empfunden?

e Habe ich meine Ziele mit meinem Lacheln erreicht?

e Was brauche ich, um mein Lacheln weiter zu trainieren?

Dieser Ablauf ist kurz und kompakt gehalten. Fiir ein Gesamttraining finden Sie
Trainingsprogramme ab Seite 139.

)


http://www.beltz.de
http://www.beltz.de
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Nach einiger Zeit lohnt sich eine gemeinsame Reflexion iiber die Erfolge des er-
reichten Lichelns. Diese Trainingseinheit kann sowohl in hierarchischen Verhilt-
nissen von Vorgesetzten und Mitarbeitenden umgesetzt als auch in verschiedene
Trainings integriert werden.

Anleitungen zum Lachen

Lachen will gelernt sein, gerade dann, wenn es gezielt und gewollt eingesetzt wird.
Wir haben Thnen im Folgenden einige Anleitungen zusammengestellt, mit denen
Sie selbst und mit Ihren Klienten gewolltes Lachen trainieren konnen. Es sind An-
leitungen, die sowohl fiir Einzel- als auch fiir Gruppensettings geeignet sind.

Die fiinf Stufen des Lachens im Einzeltraining

Mit diesen fiinf Stufen des Lachens konnen Sie sowohl Ihr eigenes Lachen trainie-
ren als auch Ihre Klienten oder Mitarbeiterinnen in das Training der fiinf Stufen
einfiithren. Nehmen Sie sich Zeit fiir jede Stufe.

Stufe 1: Einleitung - Lachen ist Sport

In der ersten Stufe verstehen Sie, dass Lachen ein kdrperliches Handeln darstellt. Sie ver-
abschieden sich davon, dass es einen dufseren Reiz braucht, um lachen zu kénnen. Be-
trachten Sie Lachen als eine sportliche Handlung, die sich zu trainieren und zu wiederho-
len lohnt.

Lachen ist korperliches Handeln. Das bedeutet: Der Mund wird aufgerissen, die Nase in
Falten gelegt, die Nasenldcher werden geweitet. Der Kopf wird zurlickgeworfen, die Au-
gen werden geschlossen. Die Mundwinkel werden nach oben gezogen. So stellen Men-
schen einen gliicklichen Ausdruck her. Der Augenmuskel wird angespannt und aktiviert
im Gehirn positive Gefiihle. Dieser Lachvorgang spannt 15 Gesichtsmuskeln an, darunter
die des Tranensacks, sodass wir Trdnen lachen kénnen. Der Mund wird geweitet. Die Ein-
und Ausatmung stoweise vervielfacht. Dabei werden die Stimmbénder in Schwingung
versetzt, sodass es die typischen, stakkatoartigen Lachlaute gibt. Brustkorb und Zwerch-
fell schiitteln sich, Pulsfrequenz und Blutdruck steigen rapide, das Gesicht rétet sich, der
sich krimmende Oberkérper entlastet die straff gespannten Bauchmuskeln. Gleichzeitig
fillen sich die Lungenfliigel bis zum Bersten, um den Atem mit einer Geschwindigkeit von
rund 100 km/h durch die Luftréhre zu pressen. Dabei wird eine Folge stofiweise hervor-
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gebrachter Laute hdrbar. Das Zwerchfell hiipft und massiert die Eingeweide. Das Ganze
dauert etwa fiinf Sekunden und wiederholt sich ein zweites oder drittes Mal. Dann ldsst
die Anspannung nach, der Blutdruck normalisiert sich, ein angenehmer Zustand von Ent-
spannung setzt ein.

Stufe 2: Zwerchfellhiipfen

Lassen Sie sich Zeit fiir diese zweite Stufe. Hier begleiten Sie das Lachen der ersten Stufe
folgendermafien: Sie schiitteln lhre Schultern leicht auf und ab, Sie lassen Ihr Zwerchfell
ebenfalls leicht hiipfen und stellen die T6ne »ho ho ha ha hi hi« entlang der Stimmbander
her.

Finden Sie heraus, was Ihre Lachlaute sind. Menschen lachen mit verschiedenen Lauten.
Sind die Ihren »ho ho«oder »ha ha« oder »hi hi« oder eine Mischung aus all dem?

Achten Sie darauf, wo Sie Ihr Hauptlachen im Korper fiihlen und damit denkend bewerten:
in den Beinen, im Unterleib, im Bauch, im Brustkorb, im Hals, im Kopf. Finden Sie heraus,
ob lhre Lachlaute etwas mit dem Ort des Hauptlachens zu tun haben.

Stufe 3: Raumgreifendes Lachen

Nun kommen Sie zur dritten Stufe. Das bedeutet: Sie vergréfiern die Bewegungen und
werden lauter. Bleiben Sie bei Ihrer Lautfolge und steigern Sie sich in die kérperlichen und
gefiihlten Dimensionen hinein. Achten Sie darauf, ob und wie sich Ihr Gefiihl und Ihr Kér-
per verdndern. Nehmen Sie wahr, was Sie wihrend des Lachvorgangs denken. Machen Sie
sich Notizen dazu. Nachdem Sie sich Notizen gemacht haben, beginnen Sie nochmals mit
Stufe 2 in direkter Verbindung mit Stufe 3 und leiten Sie dann iiber in Stufe 4.

Stufe 4: Lauter lachen

Darin werden Sie lauter und verstarken die bisherigen Bewegungen nochmals. Erganzend
dazu bewegen Sie den Oberkdrper von vorne nach hinten nach vorne. Dabei heben und
senken Sie Ihre Unterarme rhythmisch zu lhrem Lachen.

Achten Sie darauf, ob und wie sich Ihr Gefiihl und Ihr Kérper verdandern. Nehmen Sie wahr,
was Sie wahrend des Lachvorgangs denken. Machen Sie sich anschlieftend Notizen dazu.
Nachdem Sie sich Notizen gemacht haben, beginnen Sie nochmals mit Stufe 2 in direkter
Verbindung mit Stufe 3, Stufe 4 und gehen Sie nun Gber zu Stufe 5.

Stufe 5: Briillendes Lachen und zuriick auf Null

Sie werden nochmals lauter und werfen nun zusdtzlich den Kopf von vorne nach hinten.
Nun brillen Sie vor Lachen.

Reduzieren Sie Ihr Lachen wieder bis zur Stufe 2 und werden Sie wieder ganz ruhig. Achten
Sie darauf, ob und wie sich Ihr Gefiihl und Ihr Kérper verandern. Nehmen Sie wahr, was Sie
wahrend des Lachvorgangs denken. Machen Sie sich Notizen dazu.
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Auswertung und Reflexion

Wenn Sie alle fiinf Stufen gelibt haben, werten Sie im Anschluss daran lhre Notizen aus
und fragen Sie sich:

e Was habe ich von Stufe zu Stufe im Kérper und im Gefiihl erlebt?
e Was habe ich in welcher Stufe gedacht?
e Welche Erkenntnisse gewinne ich daraus?

Hatten Sie Gedanken wie »peinlich«, »ldcherlich«, »iiberfliissig«, dann steigen Sie sofort
noch einmal mit Stufe 2 ein und gehen durch bis Stufe 5. Das wiederholen Sie am besten so
lange, bis Sie sich selbst in Ihrem Lachen lieben gelernt haben.

Am besten wiederholen Sie zu einem spiteren Zeitpunkt die fiinf Stufen des La-
chens, machen sich wieder Notizen und vergleichen diese mit Notizen vom ersten
Training.

Wenn Sie Lachen als Intervention in Ihr Coaching, Training oder Ihre Beratung
integrieren wollen, lohnt es sich, jede Stufe des Lachens lautmalerisch und mit
ganzem Korpereinsatz aus dem Stand heraus herstellen zu kénnen. Mit anderen
Worten: Trainieren Sie Thr Lachen regelmiRig, bis Sie es freudig und jederzeit er-
zeugen konnen.

Die fiinf Stufen des Lachens mit Gruppen

Mit der folgenden Anleitung laden Sie eine Gruppe Schritt fiir Schritt zu einem
schallenden Lachen ein. Sie ist mit Gruppen von Menschen einsetzbar als Fiih-
rungsperson, Coach, Trainerin, Lehrer, Leitungsverantwortliche.

Folgende Ziele kénnen Sie zum Beispiel mit dieser Anleitung erreichen:

o angespannte Situationen lésen

o Perspektive wechseln bei festgefahrenen Situationen
o Streitigkeiten und Konflikte auflésen

o Kontrahenten nehmen einander anders wahr

o eine Gruppe bereitet sich auf ein bevorstehendes Ereignis vor
o Einstimmung fiir eine Priifung

o Einstiegin eine Trainingseinheit

o Abschluss eines Coachings

o Motivationsschub fiir Mitarbeitende

o Konzentration und Kreativitit herstellen

o Korper und Geist lockern
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Stufe 1: Einleitung: Lachen ist Sport

Sie flihren die Teilnehmerinnen zundchst in die Thematik des Lachens ein und benennen
das von Ihnen verfolgte Ziel. Zudem erkldren Sie, dass Lachen korperliches Handeln dar-
stellt, und beschreiben den konkreten kérperlichen Vorgang. Diesem gehen Sie nun Stufe
flr Stufe nach, indem Sie das Lachen in den einzelnen Stufen vormachen und zum Nach-
ahmen und Mitmachen einladen.

Stufe 2: Zwerchfellhiipfen

Sie schitteln thre Schultern leicht auf und ab. Ihr Zwerchfell hiipft ebenfalls leicht. Gleich-
zeitig bilden Sie bewusst die Laute »ho ho ha ha hi hi«, die als Téne entlang der Stimmbén-
der hergestellt werden. Die Teilnehmenden schauen sich dabei bewusst an.

Stufe 3: Raumgreifendes Lachen

Sie erhdhen die Bewegungen und werden etwas lauter. Bleiben Sie bei lhrer Lautfolge und
steigern Sie sich in die korperlichen und gefiihlten Dimensionen hinein. Dabei bewegen
Sie sich im Raum und begegnen einander.

Stufe 4: Lauter lachen

In dieser Stufe werden Sie lauter und verstarken die bisherigen Bewegungen nochmals.
Ergdnzend dazu bewegen Sie den Oberkdrper von vorne nach hinten nach vorne. Dabei
heben und senken Sie Ihre Unterarme rhythmisch zu Ihrem Lachen. Sie bleiben stehen und
animieren sich gegenseitig.

Stufe 5: Briillendes Lachen und zuriick auf Null

Sie werden nochmals lauter und werfen nun zuséatzlich den Kopf von vorne nach hinten.
Nun briillen Sie vor Lachen.

Langsam reduzieren Sie das Lachen bis zur Stufe 2, lachen einander bewusst an und wer-
den in einem heiteren Lacheln ruhiger und ruhiger.

Auswertung und Reflexion

Zusammen mit den Teilnehmern kdnnen Sie mit folgenden Fragen arbeiten:

e Wie haben Sie das eigene Lachen erlebt?

e Was haben Sie wahrend des Lachens gedacht?
e Welche Gefiihle haben Sie gefiihlt?

e Was haben Sie im Kérper empfunden?



	Inhaltsverzeichnis
	Begleitwort von Barbara Wild
	Vorwort der Autorinnen
	Humor – Eine Einleitung
	Der Begriff Humor
	Humor als Haltung
	Humor als Ausdruck von Freundlichkeit
	Humor und Humorhandlungen
	Humor als nachhaltige Intervention
	Humor und Achtsamkeit
	Überblick über das Buch

	01. Humor kompakt – Die Praxis
	Lachend zum Erfolg
	Anleitungen zum Lächeln
	Anleitungen zum Lachen

	Humorvoll zu fragen wagen
	Fragen über Fragen über Fragen
	Die 116 Fragekarten

	Humorvoll intervenieren
	Von »Accessoires« über »Kauderwelsch« und »rote Nase« bis »Wortsalat«
	Accessoires
	Bilder und Karikaturen
	Bodytalk
	Gegenstände
	Geschichten erzählen
	Haarpracht und Kopfschmuck
	Humorgang
	Humorspaziergang
	Irrwicht
	Juxbox
	Kappe
	Kauderwelsch
	Komplimente
	Kraftausdrücke
	Mary’s Schublade
	Neandertaler
	Pötisches
	Raumschiff Enterprise
	Rote Nase
	Schellen
	Smiley
	Spiegel
	Verstärkungen
	Wortsalat

	Humorige Kommunikation
	Leitfäden für humorige Gespräche
	Die schnelle Diskussion
	Dialog zur Definition von Inhalten
	Das reflektierte Feedback mit Humor
	Lachende Entscheidungsfindung
	Begründete Entscheidungsfindung
	Erzählen von Erfolgen
	Erzählen von Niederlagen

	Persönliche Trainingsprogramme
	Mimiktraining
	Eine Humorhaltung erschaffen
	Installieren der Humorhaltung
	Changeprozesse mit dem Orakel von Delphi
	Veränderungs- und Entwicklungsprozesse nach dem Prinzip der Selbstsorge

	Trainingsprogramme und Rituale in der Zusammenarbeit mit anderen Menschen
	Humorrituale im Arbeitsalltag
	Wiederkehrende Erheiterungen
	Teamsitzungen und lachende Erfolgsgeschichten
	Teamsitzung mit Lachen beginnen
	Zusammenarbeit und Komplimente

	Strukturelle Verankerung von Humor
	Firmenphilosophie und Leitbilder
	Soziale Kompetenzen
	Weiterbildung
	Räumliche Gestaltung
	Praxisberichte humorvolle Interventionen


	02. Humor kompakt – Hintergrunde, Richtlinien und Haltung
	Im Zeichen der Zeichen und Zeichensysteme
	Außersprachliche Ausdrucks- und Gestaltungsformen
	Blick und Mimik
	Körperbewegungen und Körperhaltungen
	Laute, Geräusche, Töne
	Selbstdarstellung und Begegnung im Raum
	Sprachliche Ausdrucks- und Gestaltungsformen
	Der Witz

	Was Lächeln und Lachen ist
	Vom Lächeln
	Vom Lachen
	Vom Kichern und Glucksen
	… und zum Schluss noch lächerlich

	Humorvolle Interventionen
	Gefühlsstrategische Interventionen
	Körperstrategische Interventionen
	Denkstrategische Interventionen

	Von Diskussion, Dialog und Erzählung
	Diskussion
	Dialog
	Erzählung

	Humor und Training
	Veränderungen und Kompetenzen
	Kompetenzbereiche
	Rituale und Regelmäßigkeiten

	Humor – Die Richtlinien
	Respektvoller Humor
	Wissensdimension Humor
	Soziale Dimension Humor
	Personale Dimension Humor
	Emotionale Dimension Humor
	Verantwortungsvoller Humor

	Humor als Haltung
	Humor auf allen Ebenen
	Das Zusammenspiel von Empfindungen, Gefühlen und Vernunft
	Praxisberichte Humor als Haltung


	03. Humor in spezifischen Kontexten
	Exklusivinterview mit Barbara Wild
	Humor mit Kindern und Jugendlichen
	Unterrichten mit Humor
	Erziehen mit Humor
	Praxisberichte Humor mit Kindern und Jugendlichen

	Tipps für eine humorvolle Führung
	Heitere Selbstführung
	Kommunizieren mit Leichtigkeit
	Perspektive wechseln im Konflikt
	Humorvolle Personalführung
	Motivierende Arbeitsatmosphäre
	So werden Sie zu einem humorvollen Unternehmen
	Sechs Tipps für eine humorvolle Führung
	Praxisberichte humorvolle Führung


	04. Humor – Eine inhaltliche Verortung
	Humor im systemisch-konstruktivistischen Kontext
	Humorvolle Methoden und Zirkularität
	Wirklichkeit konstruieren und Zukunft imaginieren
	Ressourcen öffnen

	Humor und Gerechtes Sprechen
	Humorvolles Wollensystem
	Gefühlsgerechtes Sprechen und Humorbegriffe
	Strategisches Sprechen mit Humor
	Gerechtes Zuhören mit Humor

	Humor und Philosophie
	Der freie Wille
	Das eigene Gedächtnis
	Gerechte Humorphilosophie

	Humor und Neurowissenschaften
	Humor und Spiegelneuronen
	Die Macht der Gedanken
	Humor und Begeisterung

	Humor und Potenzialorientierung
	Humor und Resilienz

	05. Anhang
	FAQ – Häufig gestellte Fragen
	Die Beiträgerinnen und Beiträger
	Literatur




